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(પટ.) 
ભૈયા નને તુમ આશા ન મારે, તો કયા ખાલી આસન માર્‌- : 
ડી ( ટેક.) 
આશ મારિ આસને જખ મારે, તબે-ઝુધરહિ જનમારે- ભયાન ૧ 
વિવિધ વાસના ત્યાગ ન કરિકે, કયે તન તૌરિહિ ડારે-ભલૈયાન ૨ 
ડે 
ર. 





આશ ન તજિ આસન કરનૅસેં, કાજ ન હોઇ તિઢારે।-ભેયા૦ 
નાથકૃૂપા નરસિહ બનાવે (નને) કરિ આશ ન, આસન મારે-ભેન 
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પરમ વિવેકી, મહાનુભાવ 
શ્રીયુત ડાહ્યાભાઈ તાપીદાસ વ્રજદાસ, 
જે. પી. 


અષ્યાત્મવિઘાપ્રતે આપની અનન્ય શ્રદ્ધા, હઠયોગ અને રા- 
જયોગના ઉત્તમ મ્રન્યે'નું શ્રવણુ-મનન-નિદિધ્યાસન, લેકો- 
પકાર કરવાની નિર્મલ વૃત્તિ અને દાનશર પકૃવિ;-ઇ- 
ત્યાદિ અનેક દેવાંશી ગુણોથી વિભૂષિત આપ સત્પુ- 
રૂપને, આ સર્વમાન્ય શાસ્ત્રનો ત્રથ અતિ આદર- 
સહિત ઉત્સર્ગ કર્‌ છુ તે સ્વીકારશેજી. 


રુભચિતક, 


(રોળાજૃત્ત.) 


મુળ-મુણ્‌-શિળસપન્ન, પરમષ્રિય પરહિત જેને, 
શાસ્ત્ર અને સતપુરુષ, સમાગમ ગમતો તેને; 
પ્રતાપિ તાપીદાસ, તનુજ તે ડાલ્ાભાઇ, 
ગુખુસાગર ગભીર, વીરતાશ્રી વખણાઈ. 


શિવ-વિષ્ણુપદ પ્રેમ, ભક્તિ ક્શ્તા રાભ ભાવે, 
ઉદાર ડાલાભાઈ, વૈશ્ય વશજ દીપાવે; 

શ્રી પાંચે પરિપૂર્ણ, તથાપિ નિરઅભિમાની, 
ખેતે ખર્ચે ધન, જગત્‌ સ્વમાવત્‌ માતી. 


ઇશ્વરપ્રીતી અર્થ, મનોરથ ઉત્તમ ઉરના, 
સમથે શ્રદ્ધાવત, સુજશ ગાઉ તે નરના; 
અપું ઉત્તમ ત્રથ, પાત્ર સતપુરુષ પમાણી, 
કાન સહિત સતોષ, હર્ષ અતિ ઉરમાં આણી 


હ 
તે 


ઝે 
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રાજયોગ અને હઠયોગ એવા ખે પ્રકારતો યોગ છે, તે અનાદિ 
કાળથી મનાતું આવ્યુ' છે. એમાં પ્રથમ જે રાજયોગ તે ખે ભા- 
કમમાં વિભક્ત થએલે છે; એટલે કે તેની ખે કળા છે,-એક પ્રાણુકળા 
અને ખીજી ચિત્તકળા. આજકાલ પ્રાણુકળા એ ઉઠંયોગ શખ્દમાં 
રૂઢ રટ ગયેલી છે અને ચિત્તકળા એ રાજયોગમાં પ્રચલિત થઈ 
* ગચેક્ષી છે; પરતુ તેમ નથી. ખળપૂર્વક ઇદ્રિયોનો નિમ્રહ કરવો તે હઠે- 
યોગ છે, જેવો કે ખાણુશય્યાપર સુવું ચોરાશી અથવા પાંચ ધુણીઓનું 
તાપવુ; ઝુલાપર રાત-દિવસ ઉભા જ રહેવુ; ઉંચે! હાથ રાખી સૂકાવી 
નાખવે,-ધત્યાદિ, અતે કળ-યુક્તિઓદ્દારા ₹/ દ્રિયોને। નિમ્રહ કરવો એ 
રાજયોગ છે. તેની પણુ પ્રન્કળા તથા ચિત્તકળા એ ખે કળાએ છે. 
જેનું ચિત્ત ઉત્તામ સ્થિતિનું સુદઢ, વિરાગયુકત, શાંત તથા સાધનસપન્ન 
હોય છે એટલે કે જે ઉત્તમ અધિકારી છે, તે ચિત્તકળાઓદ્દારા યોગ- 
સિહ્િની પ્રામિ કરી, અસપ્રજ્ઞાત સમાધીપર્યેત પહોંચી, આત્મસ્યક્ષાત્કાર 
કરે છે. પરતુ નએ મદાધિકારી છે એટલે કે જેનું ચિત્ત અસ્થિર હા- 
લતવાળું, ચંચળ, વિષયોની વાસનાવાળ! ઉદ્મિ તથા વિકળ અને સા- 
ધનસપન્નતાથી રહિત છે, તેઓ ચિત્તની સ્થિરતા નિમિત્ત પ્રાણ્કળાઓ 
સિદ્ધ કરી, તે દારા સમાધિની સિદ્ધિ મેળવી, આત્મસાક્ષાત્કાર કરી યૃત- 
કૃત્ય થાય છે; અથાત્‌ મધાધિકારીઓનાં કલ્યાણુનેઅથેં પ્રાણુકળાગ્મા છે 
અને ઉત્તમાધિકારીઓના કલ્યાણુનેઅર્થે ચિત્તકળાઓ છે. એ ખેઉ 
કળાઓનાં સાધનઅર્થે પ્યમ આસનસિદ્ધિ મેળવવી જ ન્નેઇયે, 
ક્ેક્લાક પ્રાણુકળાનાં આઠે અ'ગ માને છે અને કટલાક છ અગ 

માંને છે; પરત્તુ વાસ્તવિક રીતે છ અગ માનવાં એ જ ઠીક છે. કારણુ કે 
અષ્ટાંગમાંનાં પ્રથમનાં ખે ને યમ તથા નિયમ છે, તે તે સાધનર્‌પ 
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હોઇ ોગમાં પ્રવેશ કરવાને અધિકાર મેળવા માટે છે, તેથી તેને 
અગ માનવાની જર્‌ર નથી. અધિકાર સપાદન કયોવિના પ્રવેશ થઇ 
શકતે નથી, એ વાત સર્વસંમત છે; પરતુ ભગવાન્‌ પતજલિએ તેમને 
અગે માન્યાં છે એટલે તેનો નિરાદર કરી શકાતો નથી. બાઝી યથા- 
યોગ્ય અગાંગીભાવ તે આસનેોથી પ્રારંભ થાય છે. ી 
આસતેો એ યોગનું છ અગ માનનારાઓને મતે પમમ'અગ 
છે. આસન સિદ્ધ થયા વિના યોગનાં ખીત્ન અગોમાં સ્થિરતા થતી *“ 
નથી. આસન દઢ થવું, એ યોગીઓતું પ્રથમ કત્તેવ્ય છે. આંહી દભી- 
સત, મૃગ-વ્યાધ્રાદિકોનાં ચમૈનાં આસન, કબલનાં આસન કિવા વસ્ત્ર- 
કાષ્ટાદિકોનાં આસનો. સમજવાં નહિ, પરતુ સિદ્ધાસન, પજ્નાસન, 
ઇત્યાદિ સમજવાં. એ આસને ચોરાશી જૈ તેમાં કલયુ' છે કે:-- 

આ સનાનતિ ત્ર તાવસ્તિ વાવન્સ્યો ગોવ ત્ાસવઃ । 
હ્તેભા'તસિણાન્મેવાન ત્તિઝાનાતે સણછેશ્વરઃ ॥ 
તતુસ્કૌતિજક્નાળિ «વેજ સસતુરાઇતન્‌ | 

તતઃ શ્વેન પીટાનાં વોરસોનં શતં રુતન્‌ ॥ 

આખા સસારમાં જેટલી જીવન્નતિ છે, તેટલાં જ આસન છે; 
, પરતુ તેના સધળા ભેદને તો ભગવાન્‌ મહાદેવજી જ નણે છે. તેમણે 
ચોરાશી લાખ યોનીમાંથી સારભૂત ખેંચી કણાડી, મનુષ્યોને સાધ્ય એવાં 
ચોરાશી આસને! ઉપદિષ્ઠ કર્યા છે. નેને અનુવાદ હેડેયોગ પ્રદીપિકાદિમાં 
પ્રસિદ્ધ છે. પરતુ તે ત્રન્થોદ્રારા આસને। તેયાર કરી શકાય તેમ નથી; 
'%મકે તેને યથાર્થ ભેદ નહિ સમળ્નતાં કેદલાંક વિપરીત રીતે જ ખની 
ન્તય છે. આ ઉપરથી આકૃતિઓ તે તૈયાર કરાવી, તેના ગુણાનુ નિદર્શન 
થવા પ્રક્રિયાઓ સહિત આ ગ્રંથ તેયાર કરવામાં આવ્યો છે. 

શરઈ છઅહ 














હી દ 


_આભનસંવંધી વિષાદ 


આસનની આવસ્મકતા કહીં; હવે આવશ્યક વિચાર કરીએ:-- 

સાધક જે કાળથી આસને સિદ્ધ કરવા સાધનપરાયણુ થાય, 
ત્યારથી તેણે સાવધાત મન થઇ અસ્નિને 'સસગૅ, રીસેવન, પ્રાતઃકા- 
ળવુ સ્નાન, માકક તરત, ઉપવાસ, તથા તેવીજ ખીજી શરીરને 
કલેશ ર%[્‌પનારી ક્રિયાઓને ત્યાગ કરવા; મિતાહારી રહો કુપથ્ય પદા- 
મ્યાન સૈવને તજ દેવુ; વ્યવહારિક કાર્યોથી વિરામ પામતાં જવું, ઉદ- 
ડેતાનો ત્યાગ કરવો; જેશભેર ચાલવું નહિ તેમ રૃદ્વું પણ નહિ; સા- 
ત્વિકદ્ૃસ્તિ રાખી સાત્વિક પદાર્થનો ઉપયોગ કરવો, અને જેષ બતે તેમ 
સરલત,8 સપાદત કરવી. એકાંતમાં, પવિત્ર સ્થળમાં, નિર્‌પદ્રવ સ્ધા- 
નમાં તથા સ્વાધીન અવાસમાં- કોમળ બિછાનાં ઉપર અથવા મગચમૈ, 
વ્યાધ્રાંબરક કબલ અથવા તેવાંજ ખીન્ન પવિત્ર આસનપર સ્થિરચિત્ત 
થઇ આસન કરવાનો અભ્યાસ કરવો, આસને કરતાં બેસવાને! ભાગ 
સમાન રાખવો અને આસનમાં કઠોરતા ન રહે તેપર પણુ લક્ષ આપવું. 


આસન સિદ્ધ થવાથી આળસ, પ્રમાદ, તદ્રા તથા નિદ્રાદિક તા- 
મસિક ગુણોને હ્ષય થાય છે, અને અનુષ્ઠાન કરવાને પ્રચંડ ઉત્સાહ 
આવે છે; એટલે આસનાભ્યાસ સુલભ થઈ પડે છે. વિધિવત્‌ આસને 
કરવાથી તે વહેલાં સિદ્ધ થાય છે, અને યોગાભ્યાસ કરનારા આસનજીત 
યોગીને યોગસિદ્ધિ સત્વર થાય છે તથા કેટલીએક યવોગકળાઓ શિના- 
પ્રયત્ને પ્રકાશવા લાગે છે | યોગી જ્યાંસુસી આસનજીત નથી થતો, 
ત્યાંસુધી તેનન્માં ત્રાણાયામ તધા મુદ્રાઓ સિદ્ધ કરવાતુ સામથ્યં આવતુ 
નથી. આસનસિહ્દ થવાથી રારીરાંતમંત ખહેોતેર હન્નર (૭૨,૦૦૦) 
નાંડીઓના મળેોતું સંશાધન થાય છે, એટલે નાડીઓ શુદ્ધ થવાથી 
પ્રાણાયામપરાયણુ યોગીને પ્રાણુ, ઇચ્છિત સ્થાનોમાં સંચાર કરી 












































(૮) 
શકે છે અને નાભિ, પેડુ, ઉદર તથા «દયાદિક દેશે।માં પ્રાણુનું અવ- 
ધારણુ કરી શકાય છે. ફોરીરમાં કોમળતા અને કાંતિ વધવા લાગે છે 
તથા રકતશુદ્ધિ થવાથી રોગ-દ્દેષ થતા અઠકે છે. જઠૅરાસિ પ્રદીપ રહે 
છે, તેથી અન્નનો પચાવ પણુ સારી રીતે થાય છે. આસને કરીને તરત 
જમવુ નહિ, તેમજ જમીને પણુ તરત આસને કરવાં તહિ. કદાચ પરિ- 
શ્રમ જણાય તે દૂધ પીતે થોડી વાર શબાસને પડયા રહેવુ. સ્રીચેરાની 
દૃછિ પડે તેવા સ્થાનમાં આસને। કરવાં નહિ અને બનતાં સુધી ગુપ્ત સ્થા- 
નમાંજ કરવાં, બાજીગરની પેઠે જેને તેને આસને। દેખાડતા બેસવું એ- 
પણ્‌ તુકશાનકારક થાય છે. આસનેથી આર ભી સઘળી યોગક્િયાઓ 
એકાંતસ્ાં જ કરવી. 

' તતો ટૂંટ્ાનામિપ્રાતશ્ર' આસત સિદ્ધ થવાથી દદ એટલે કે ક્ષુ- 
ધા-પિપાસા, શીત-ઉષ્ણુ, રાગ-દેપ એ છ ઉર્મીએ બાધ કરી શકતી નથી, 
અથાત્‌ તે આવી પડવાથી આસનજીત પુરૂષ વ્યાકૂળ બની અધીરો 
થઇ જતો નથી પણુ સહજ સ્વભાવે સહી શકે છે. કેટલાંક આ- 
સનેથી વિવિધ પ્રકારના રેગોપદ્રવની શાંઈઉતિ થાય છે તથા તેવાં જ 
ખીનજ્ન આનુષંગિક કળા ઉત્પન્ન થાય છે. બાલ તથા આંતર્‌નાં કાર્યા 
કરવાથી થતા શ્રમને મટાડવા, અથાત પયત્નત રહિત થવાથી-વિરામ 
ક્યાથી આસનસિદ્ધિ થાય છે. આસનસિહ થવાથી અગકપ થતો 
નથીં તથા ૬ૃદ્ધાપા આવતે! નથી; શરીરપર કરકચલીએ પડતી નથી 
તથા તેવાં જ ખીન્ન ખુઢાપાનાં ચિહ્નોનો ઉદ્ભવ થતો નથી. દેહની 
ચ'ચલતા તથા જડતા નાશ પામે છે, અથાત્‌ ર્ન્‍ને-તમોગુણુ નાશ પામે 
છે; રજને-તમોગુણુના નાશ પામવાથી સત્વગૃણુની ઉત્તરોત્તર વૃદ્ધિ થાય 
છે. સત્વગુણુની વૃદ્ધિ થવાથી ( સવ્યાત્સઝાયતે સાન ) સાન ઉત્પન્ન થાય 
છે અને ન્ાનની ઉત્પત્તિ થવાથી મોક્ષ મળે છે. 



















































_ (૪) 


પ્રયત્ન કરવા છતાં ણ ને આસનસિહ્િ ન થાયતો ગિ ભગ- 
વાન અનત (શેષનાગ )ની ઉપાસના કરવી; અને તેથી જ કેટલાક 
ગ્રથકારોાએ આસનનિરૂપણુના પ્રકરણુમાં ત્રીઅન તભગવાનની ઉપાસના 
જરવાનુ સૂચવ્યું છે; એટલું જ નહિ પણુ તેના જપતેો મત્ર પણુ બ- 
તાવ્યો ફ્રે. એ મત્ર આ પ્રમાણે છેઃ--મળિમ્રાઝત્‌જળાલદજ્ષવેણતવિશ્રં- 
, મરમરેઝાજાનતાય નામરાઝાય નમ: ॥ એ મત્રના જપથી આસનસિદ્ધ 
“સત્વર થાય છે, પરંતુ તેના જપનતે પ્રકાર શ્રીગૃરૂમુખથી વિધિપૂર્વક 
ન્તણી લેવે। જેઇયે અને ત્યારપછી તેનું અનુષ્ઠાન કરવુ' એટલે આસન- 
સિદ્ધિ થશે. એને જ ઉદ્દેશીને ભગવાન્‌ પતજલિએ પણુ પોતાનાં 
યોગસત્રમાં કહેલું છે કે,- પ્રયત્નશૈયિલ્યામ્યામનતસનાપસિશ્વ' ॥0 


જ્યું અમુક પ્રકારે ગરદન રાખવી એમ ન દશાવ્યુ' હોય યાં અને 
બની શકે એવુ હોય ત્યાં જનલધરબધ સમજવો, જ્યોં દછિ અમુક 
ષકારે રાખવી એમ ન દરીવ્યું હોય અને બની શકે એવું હોય 
ત્યાં તાસામ્ર દછિ રાખવી. પગ તથા હાથના સવ્યાપસવ્યાના ભેદ જ્યાં 
ન જણાવ્યા હેય ને થઇ શકતા હોય તે તેને આસનતા અન્ય પ્રકાર- 
રૂપે યોજી લેવા. હાથને અમુક પ્રકારે રાખવા એમ જ જણાવ્યું હોય 
ત્યાં સિદ્દાસનની પેઠે હાથ રાખવા. હાથથી શરીરના કોઇઇ અવયવને 
પકડવાનું લખ્યુ હોય તો ત્યાં અગૃદા અને તજનીથી પકડવાતું સમજવનું. 


આન'દગુહા, વારાણ્સો ષિન થીર્સાસ-રમ્મા 


યત્ર રદિ ૨ સ. ૧૯૫૪. 
૧ 


પા 100 હાદા 











| ૩? || 

ધારે સાસ્સિપગે ઉતભુષ્જે । 
મરાપસવનવિતા છે સતિશાછે ॥ 
સ્સ્્ વળ દીમળનાથ મગવંતં | 
ટ્સાત્રેનં શ્રોઝુશ્ણૂલિ વિત ર ॥ ૬ 
સ્વાત્તિછાને વરરછપગઞ્રે તતુ કિમે । 
થાાંતાવટ્બવિરાે સાિક્તાજે ॥ 
વીત વળે વાજપાલિસવ ઇસ્િળિ તે ॥ ટ્સાનેચં ॥ સા 
નામો ૧જે ૧૩૨₹સ/રે જજને । 
જક્્મીજાત મરજાફ્ટં નર્વીરં । 
તત્ટાણખ નિઝુળરૂવં સિમમાંત । હ્સાડ ॥ ર્‌ | 
દત્વશાતે ટ્રારરાવષો જવને । 
સામ્વ શેવ દતાવેજ્ેવ શમન । દ 
રામસ્થિત્નર્ત યુવેત રિવાજ । ૨ત્તાગ॥ ૪ 
જઇસ્થાને ઝત્ર્તવશુઝ” જમરાતે। 
સક્ાજાર વોરરાવગે સ્વસ્વણે ॥ 
માયાધીજ વીઝાસિવત સિગ્ર | જ્સાન્॥ 
બાપા પ્રકુટીરથાને એનન પુ । 
ઓમ જ્ાનસસુદ્રં' ઝુર્સૂલ ॥ 

ળે શાનસયંત ઝારટિઝાણય ॥ ૧સા૦॥૬॥ 
સ્ત સ્થાને વાસ્ત્તિવતરે શા રેટ |! 
શસ વળે વડાલઇસં સુવિજ્ઞાસ ॥ 
 છૂવીઝાચ્યૂ વળ તસ્યાંત ॥ છ્તાગ ॥ ૭ ॥ 

કરણા નહ્‌ ત્રહામુકુ* મ મગવંતે | 
જહાન શત્યમનત મવ | 
વૃ [સિટન પસમસં સિવસ્વં | રટ્તાગડ ॥ ૮ | 
શઞાતાજાર શેવશાવાને સુર્વંત । 
થલાનાથં યોમાં કમસે ॥ 
સિતારત્ન સસિટ્ધનપળે દ્વિઝરાઝ ॥ ર્સાત્રેયં ॥ ૨ ॥ 
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૨. સિજાલન. 
ડાબા પગને આડો રાખીને તેની પાની સીવની (શૃષણુતા મૂલ 
તયા સુદાના છિદ્રની વચ્ચેના ભાગ)માં રાખવી; ને જમણા પગની 
પાની લિંગ ઉપર રાખી, ડોકને નીચી નમાવી, હડપચી હૃદયની સમી- 
પના દેશમાં ગમેય્લે હૃદયની ઉપર્‌ ચાર આંગળપર લગાડી, સરલ અને 
નિશ્ચલ રિથિતિવડૅ ઇદ્રિયોને વશ્ીભૂત કરીને ખેસવું; ને આંખને ઊ- 
ધાડી રાખીને દૃછ્િને ત્રિકુટીમાં (ભ્રુમધ્ય ભાગમાં ) રાખવી, ને ડાબા 
હાથના ચત્તા પશ્નપર જમણા હાથને! ચત્તો પન્તે રાખવો, તે સિ- 
હાસન કહેવાય છે, વજાસન, ગુપાસન ને સુક્તાસન એ સિદ્ધાસનના 
અવાંતર ભેદો છે. તેમાં જમણા પગની પાની ગુદા ને ઉપસ્થની વચ્ચે 
રાખી, ડાબા પગની પાની લિંગઉપર રાખી, પૂર્વવત્‌ સ્થિર થવું તે 
વ”।સન; ડાબા પગની પાની સીવનીમાં રાખી તે પાનીપર જમણા 
પગની પાની રાખી પૂર્વવત્‌ ખેસવું તે મુક્તાસન, ને ડાબા પગની ષાની 
લિંગની ઉપર રાખી, તે પગના કૂણાના મધ્ય ભાગપર જમણા પગની 
પાની રાખી ચર્વની પેઠે સ્થિત થવું તે ગુમાસન કહેવાય છે. આ ગુપ્તા- 
સનને કેટલાક યોગીઓ સિદ્ધાસન પણુ કહે છે. 

આ આસને ખેસવાથી મસ્તક વિના શરીરનો મધ્ય ભાગ સીધે 
રહે છે, ને શ્વાસોચ્છ્વાસ સીધો ચાલી તેની ગતિ મદ પડવા માંડે છે. 

























(૩૨૫) 


દહને કટ દીધાવિના આ આસને વધારે સમયસુધી ખેસી શકાય છે; ! 
વૃત્તિ અનાયાસે સ્થિર થવા માંડે છે; લોહી યોગ્ય રીતે ફરવાથી શરીર 
નિરેગી રહે છે; અને મે।કક્ષના પ્રતિબંધક સસ્કાર દૂર યવા માંડે છે. 
જેમ યમમાં અહિસા તે નિયમમાં મતિ મુખ્ય છે, તેમ સર્વે આસ” 
નોમાં સિદ્ધાસન મુખ્ય છે. ' તે પ્રાણુવડા નાડીઓના સર્વ મલ્લને દૂર 





કરનાર છે, તથા અનાયાસે ઉન્મનીક્લાને ઉપન્નવનાર છે, તેમ જ ત્રણુ ! 


ખધેોને પણુ અનાયાસે સિદ્ધ કરનાર છે. 
(0 ૨. પજ્ઞાલન. 


જમણા પગને ડાબા સાથળ પર અને ડાબા પગતે જમણા 
સાથળપર રાખીને ડેકતે સહજ નીચી નમાવી, હડપચીને હૃદયસમીપ 
(હૃદયથી ચાર આંગળઉપર ) રાખી બેસ, ને પછી બ તે હ/યે/ને 
પીડની પછવાડે ડ્રેરવીને બન્ને હાથના પન્ન ચત્તા રાખી જમણા 
હાથથી ( અંગુઠા તથા તર્જનીથી ) જમણા પગનો અગુકી ને ડાબા 
હાથથી ( અંગુઠા તથા તર્જનીથી ) ડાબા પગનો અગુઠો પકડવો; ને 
આંખોને ઊધાડી રાખી દૃછિને નાસિકાના અમ ભાગઉપર ઠંરાવવી, તે 
પદ્માસન કહેવાય છે. કેટલાક યોગીએ આને બદ્ધપહાસન પણુ કહે છે. 

ડાબા પગને જમણા સાથળપર ને જમણા પગને ડાબા સાથળ- 
પર ખવાથી એ આસનને ખીન્ને ભેદ યાય છે. 

આ આસનમાં મસ્તકવિનાનો શરીરને મષ્ય ભાગ સીધે! રહે- 
વાથી, શ્વાસ સીધે ચાલી તેની ગતિ મદ પડવા માંડે છે; ભૃત્તિ અના- 
યાસે સ્થિર થવા લાગે છે; શરીરમાં લેહીતું પરતું યોગ્ય રીતે થવાથી 
આરેગ્યતા સારી રહે છે; આલસ્ય થતું નથી, ને પૂર્વના વ્યાધિઓનું 
૩ામન થાય છે. 








રૈ. ₹જ૪ાસન. 

ડાબો। હાથ કોણીથી વાળી માથા નીચે રાખી, બન્ને પગો લાંબા 
કરી ₹ષણુ ન દબાય એવી રીતે ડાખેઃ પડખે. શયન કરવું તે દઢાસન 
' જહેવ્ૂય છે. 

મમા આસનના અભ્યાસથી ઊંઘમાં બરુ સ્વપ્તે આવતાં નથી; 
*બહુથ્ા વીષે સ્ખલિત થતું નથી; પવતની ગતિ યોગ્ય મારડમાં રહેવાથી 
રગની ઉત્પત્તિ થતી નથી, ને જઠરાસિ બલવાન્‌ થાય છે. તેમ જ 
થોડો સમય સુવાથી પણુ વિશેષ સમયસુધી સુતાજેટલે» લાભ અ- 
નુભવાયૃ જે. 

પ્યાનિલેોકઃ રાત્રિએ ધણું કરીને એ જ આસને વિસૈષ# સમય- 
સુધી શયન કરે છે. 

હાથ તથા પડખાંની: સ્થિતિ બદલવાથી દક્ષિણાસન નામનો આ 
આસનને અન્ય ભેદ થાય છે. 

૪. વીરાસન- 

ડાખા પમને ઢીંચણુધી વાળી. નાંગની નીચે. લઇ, તેને ક્ેણા 
ગુદાની નીચે ઉત્તર-દક્ષિણુ આડા રાખવો; ને જમણા પગની પાની 
ડાબા પગના અગુઠાને અડાડીને ગોઠેણુ ઉચું રાખીને ખેસવું તે વીરા- 
સન કહેવાય છે. 

જમણા પગને ડાબા સાથળપર રાખીને, ને ડાબા પગને ણાં 

સાયળની નીચે રાખીને ખેસવું તે પણુ વીસસન કહેવાય છે. 
પગની સ્થિતિ બદલવાથી આ આસનને ખીોન્ને ભેદ યાય છે. 
આ આસને ખેસવાથી આંખ ઓછી મીંટ મારે છે, ને અપાન 


ઊપષ્વૈ થવાથી શરીરબલ વધે છે. 


1. હ... 


(ર .ર-ટકનતતનાકે., આ, ટક હ * 





(૪) 


ઘ-૬- વવન: સલન લશ બાસવારટ્વવન સુરા સન. 
હાબા પગની પાની ડાબા ઢગરાને અડાડીને તથા જમણા પ- 
મની પાની જમણા ઢગરાતે અડાડીને બન્ને ઢીંચણ બન્ને ખભા- 
આગળ રાખીને, તે ઢીંચણાથી બહાર જમણું હાથથી ડાબા છુશ્ની 
કોણી ઝાલવી ને ડાબા હાથથી' જમણા હાથની કોણી ઝાલજી. એવી 
રીતે બન્ને ગોઠણુ વચ્ચે રાખી સ્વસ્થ ખેસવું તે પવર્નમુક્તાસન , 


કહેવાય છે. 
આ આસનથી હોજરી, આંતરડાં તથા મલાશયમાંના અપાન- 


વાયુ દૂર યાય છે. વામપાદપવનમુક્તાસન તથા દક્ષિણુપાદ પવનમુક્તા- 
સનત એ પવનમુકતાસનના અવાંતર ભેદ છે. પુ 

ડાબા પગની પાની ડાબા ઢગરાને અડાડીને એ ગોઠેણુતી આસ- 
પાસ અદબ ભીડવી, ને જમણા પગ આડે રાખીને તેતું તળીઉ' ડાબા 
પગના ફણાને અડાડીને બેસવુ તે વામપાદપવનમુકતાસન કહેવાય છે. 

ઉપર પ્રમાણે જમણા પગની પાની જમણુ। ઢગરાને અડાડી, 
ડાબા પગ આડે રાખીને તેનું તળીઉ જમણા પગના ફણુ।ને અડાડીને 
અદબ ભીડીને બેસતું તે દક્ષિણુપાદપવનમુકતાસન કહેવાય છે. 


૭. ધીસસન તથા યૃક્સિખ વહ ધીરાલન. 

, બન્ને પગ ગોઠણુથી વાળીને તેના પ્રણા ગુદાની નીચે આડા 
રાખીને ખેસવું તે ધીરાસન કહેવાય છે. 

5 દક્ષિસુપાદધીરાસન તથા વામપાદધીરાસન એ ધીરાસનના અ- 

વાતર ભેદ છે. 

જમણે પગ ગુદાની નીચે રાખી ડાખેો પગ ઢીંચણુથી વાળી 

તેની પાની ઢગરાને અડાડીને ખેસવું તે દક્ષિણુપાદધીરાસન છે, તેનાથી 

ઉલટી રીતે બેસવું તે વામપાદધીરાસન છે. 





































૮. થ્સ્તિળપાર્પવન સુજાન. 

આ આસનની રીતિ ઉપર અક ૫-૬ માં જુઓ. 

૨. વામ-ટ્સ્તિળ શ્ર્યા વ્ચમતાસન. 
૧ ૦૪મણુ। પગનું ઢીંચણુ જમણા હાથની બગલમાં રાખી, તેભણી 
ભૌર રઈ [ખો પગ હઢીંચણુથી વાળી તેની એડી ડાબા ઢગરાને અડાડી 
 _#ગુદા'અધર્‌ રાખી ખેસવું તે વામશ્વાસગમનાસન કહેવાય છે. 
આ આસને ખેસવાથી ડાખી નાસિકામાંથી શાસતું ૨ આવાગમન 
થવા માંડે છે. 
ડાબા પગનું ઢીંચણુ ડાખા હાથની બગલમાં રાખી, ઉપર કહેૅભ 
છે તેથી ઉલટી રીતે ડાબીભણી ભાર દઇને ખેસવું તે દક્ષિરુશ્રાસગમ- 
નાસન કહેજાય છે. 
આ આસને ખેસવાથી જમણી નાસિકામાંથી શ્વાસનું આવા- 


ગમન થવા લાગે છે. 
૨૦. પસ્તિમતાન. 

નીચે બેસી બન્ને પગ દડની પેઠે સમુખ લાંબા કરી બન્ને 
હાથથી ઢીંચણુની નીચેને! ભાગ ભૂમિથી ઉપડે નહિ એવી રીતે બન્ને 
પગ રાખી, તે પગના અગુા ઝાલવા, ને લલાટને ઢીંચણુપર રાખવું 
તે સિમલા નામનું' આસન કહેવાય છે. 

આ આસનથી પ્રાણુનું સુષુમ્ણામાં વહન થાય છે, જડરામિની 
વૃદ્ધિ થાય છે, ઉદરના મધ્યભાગનું કૃશપણું થાય છે, ને આરૉગ્યતાની 
તથા નાડીઓના વળના સામ્યપણાની પ્રાપ્તિ થાય જે. 


૬૨. લાતાયથનાલન. 
ડાબા પગની પાની જમણા સાથળના મૂલમાં ભરાવીને તે જ 
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પમતુ હીચયુ ન જમણા પગની છુટીને અડાડીને. ઉભા રહેવું તે વાતા- 
યનાસન કહેવાય છે. 
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શ૨,સ 
બન્ને હાથનાં તળાં આંગળાં પહોળાં રહે તે રીતે પૃથ્વીપર રખીઇ | 
| તે હાથોને કોણીથી વાળી નાભીને પડખે ભરાવી શરીરને મેશની નોટે ર 
બન્ને હાથના આધારથી અધર રાખવુ, તે મયૂરાસન કહેવાર્ય છે. અ 
આ આસન ગુલ્મ, જલોદર, પ્લીહા (ખરેલે %, વાત, પિસ, | 
કફ તથા ચલસ્યનતેો શીધ્ર નાશ કરે છે, જઠરાસ્તિ પ્રદીમે કરે છે, તથા 
નુકશાનકારક અન્નને ભસ્મ કરે છે. મિ 
ર ₹ર-શ્છ. સત્સ્વૅન્રાસન. 
ડાબા સાથળના મૂલમાં ધરેલે નેટ જમણા પગ, તેની એડીને * 
પીઠ પછવાડેથી ડાખે। હાથ લઇ, જઇને તેથી પકડી, પછી જમણા પ- 
ગના ઢીંચણ્ુઆગળ ભૂમિપર રાખેલા ડાબા પગના અગુઠાને જમણે 
હાથ તે પગના હીંચણુથી બહાર કાઢી તે હાથથી પકડી, મુખને ડાબા 
ભાગની પીઠંભણી રાખીને ખેસવુ તે મત્સ્યેદ્રાસન કહેવાય છે. પગ તથા 
હાથ વિગેરેને ઉલટાં બદલવાથી આ આસનને ખીનજ્ને ષકાર થાય છે. 
આ આસન ધણા પ્રકારના પ્રચડ અને દ:સહ રોગોને દૂર કરે છે, [ 
જઠંશશ્નિને પ્રેદીમ કરે છે, ઝુંડ લિનીને ન્નગઝૃત કરે છે, નિદ્રાને નિયમમાં. | 
રાખે છે, તથા તાળવાની ઉપરથી ઝરતા ચદ્રામૃતને નહિ ઝરવા દેત * 
તેને યાં જ સ્થિર કરે છે. ૦ 
મહાન યોગી શ્રીમન્મત્સ્યેદ્રનાથે આ આસનને! ચિરકાલ અ- 
ભ્યાસ કર્યી હતો, તેથી તેમતા નામથી આ આસન પ્રસિહિમાં 
આવ્યુ છે. 





( ૭ ) 
૬. અર્ધવયાગન. 
જમણા પગને ડાબા સાથળપર રાખવો ને ડાખા પગને જમણુ। 
સાથળપર રાખવો તથા બન્ને પાનીપર્‌ પ્રથમ ડાબે હાથ ચત્તો રાખી, 
! મ. પે જમણૂ હાથ ચત્તો રાખવો, ચિખુકને હૃદયસમોપ રાખવી, 
| ચૂદૂને જડી થોડી સંકોચી. અપાન ઉચે! ચડાવવો! ને જિવ્હાને ઉપ- 
| રની.ર્દાટોજ મૂલના મધ્યભાગમાં ઉંચી સ્થાપન કરવી તથા નાસાગ્રપર 
“ | દદછિ રાખવી, તે અર્ધપહ્માસન કિવા સુકતપહ્મયાસન કહેવાય છે. 
ડાબા પગને જમણા સાથળપર રાખીને ને જમણા પ્રગને ડાબા 
સાથળપર રાખીને પૂવવત્‌ ખએેસવાથી પણુ એ આસન થઇ શકે છે. 
આ આસન સર્વ પ્રકારતા વ્યાધિઓનું શમન કરનારું તથા 
ચિત્ત, પ્રાણ ને ₹ દ્રિયોને સ્થિરતાની પ્રાપ્તિ કરનારૂ છે. 
ર૬. થુજ્ઝુ: રાતન. 
ઉપર પ્રમાણે ખેસી ખે હાથ, જ ધા તથા ઉરની વચ્ચે ધાલી અધ- 
પદ્માસન સાથે દેહ ઉપાડવો, તે કુકકુટાસન કહેવાય છે. પગની સ્થિતિ 
બદલવાથી આ આસનને ખીન્ને ભેદ થાય છે. આ આસનથી આલસ્ય 
તથા તદ્રાનેો નાશ ને જઠૅરાસિની ૬હ્દિ થાય છે; તેમ જ નાડીઓને 
મલ દૂર થઇ તેઓ નિમેલ થાય છે. 
૨૭-૨૮. શોચ્ક્ઞાસન-સમટાસન. ર 
જૃષણુની નીચે સીવનીના ડાબા ભાગમાં ડાખ।ા પગની એડી 
પગને ઉલટાવીને રાખવી, અને જમણા ભાગમાં જમણા પગના એડી 
પગને ઉલટાવીને રાખવી, ને બન્ને હાથનાં આંગળાં તથા અ'ગુઠાવડે 
ખન્ને પગનાં તળાં તથા આંગળાં મજખુત અડાડી રાખવાં તથા જાલ- 
ધરખધ કરી નાસાગ્રપર દછિ રાખવી, તે ગોરક્ષાસન કહેવાય છે, 


-* 
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બન્ને પાદતલે «ૃષણુસમીપ સંપુટ કરીને રાખવાં, પછી તેનાપર 
ડાબે! હાથ ઉધેો રાખી તેપર જમણું હાથ ઊંધો રાખવે તે પણુ ભદ્રા- 
સન કહેવાય છે. 4 
આ આસનને સારી પેઠે અભ્યાસ કરી પછી શયન કરવાથપ્રી 
વીર્ય સ્ખલિત થતું નથી, તથા આ આસનના પ્રભાવથી ધી, રે[ગ્રે 
નાશ પામે છે, ને.કઠિન આસનેવડે ને શ્રમ થયો હોય તેને 'આ “આસન 
દૂર કરે છે. 
પ્રસિદ્ધ હડેયોગી શ્રીમદ્ગારક્ષનાથે આ આસનને! ધણા અભ્યાસ 
કર્ય હતો, તેથી સિદ્ધ લોકોમાં આ ભદ્રાસનનું તામ ગોરક્ષાસન પડયુ છે. 
૬૨૧. ઝષ્વેપયાસન. 
પ્રથમ અર્ધપદ્માસનની પેઠે બેસી પછી માથું ભૉંયસાથે ભરાવી 
પ્રડને બન્ને હાથના આધારથી ઉચી કરી, તે પલાંઠી અધર ઉપાડી 
રાખવી તે ઊર્ધ્વપશ્ાસન કહેવાય છે. 
૨૦-૨૨. અધેપાવ્‌ાસન પુળવારાસન. 

ઉભા રહીને ડાબા પગને કફેણા જમણા પગના ઢીંચણુના ઉત્તરના 
ભાગમાં અડાડી રાખવે। તે અર્ધપાદાસન કહેવાય છે. 

પગે।ની સ્થિતિ ખદ્લવાથી આ આસનને ખીન્ને ભેદ થાય છે. 
, પૂર્ણુપાદાસન એ આ આસનને અવાંતર ભેદ છે. 

કો પગે ઉભા રહેવું તે પૂણુપાદાસન કહેવાય છે. 

૨૨. ્જ્િળાસન. 
આ આસનની રીતિ દઢાસનમાં આપી છે તે જુએ. 
૨૨. જ્ઞયાસન. 
ખન્ને હાથ તથા પગ લાંબા કરી માં આકાશભણી રાખી સ્વસ્થ- 


સિ 
નન 
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ના 
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પણું પીઠંપર ચત્તું શયન કરવુ તે શબાસન કહેવાય છે. આતુ અન્ય 

નામ મૃતાસન પણુ છે. 

યોગાભ્યાસ કરતાં થાક્ર લાગે ત્યારે આ આસન કરવાથી યેોગા- 

જ્યૂસીને વિશ્રાંતિ મળે છે, ને શ્રમ દૂર થાય છે. 

।સનની રીતે શયન કરી બન્તે ગોઠંણુ, પાની તથા ધુટી અડાડી 

રખે, , બન્થે હાથે। માથાભણી લાંબા કરી રાખવાથી દડાસન થાય છે. 
૨૪. અપ્વાસન-મવ૧ રતન. 

બન્ને હાથ લાંખા કરી સુવું તે અધ્વાયન કહેવાય છે, * 

ઉધા સૂઈને બન્ને હાથ માથાની બન્તેભણી થઇ આગળ જ્ય 

તેમ લાંબા કરવા, ને તેના પન્ન ઉપરના ભાગમાં અડેલા ને નીષ્ધે છટા 

રાખવા તથા પગ લાંખા કરી અડાડેલા રાખવા તે મકરાસન કહેવાય ' છે, 

૨%. વાસ-ફકફિળવાટાસન. 

જમણે પગ પૂર્વ (જેભણી આપણુ મૉં હોય તે) ભણી લાંખે 

કરી ડાબે પગે ઉભા રહેવુ તે વામપાદાસન કહેવાય છે. 

ડાબે। પગ પૂર્વભણી લાંબે! કરી જમણે પગે ઉભા રહેવુ તે દક્ષિ- 

ણુપાદાસન કહેવાય છે. 







































૨૬. પ્રનુષાસન,. 
બેસીને બન્ને પગના અગુદ્ાને બન્ને વિપરીત હાથથી _(જમ- 
ણેથી ડાબો ને ડાબેથી જમણે! એ રીતે ) પકડવા, પછી એક પગ 
લાખો રખવે$ તે ખીન્ન પગને કાનસધી ખેંચીને લાવવો તે ધનુષા- 
સન અથવા ધનુરાસન કહેવાય છે. આ આસનથી આલસ્ય દૂર થાય છે, 
મુડલિની ચલાયમાન થાય છે, ને ખેંચેલા પગભણીના શરીરના ભાગની 
નાડીઓમાંને પવન ઊર્ધ્વ થાય છે. 
















૨૭. ટ્દ્િિળપાર્જિરાસનસ. 
ખેસીને જમણા પગ માથાઉપર ચડાવવે તે દક્ષિણુપાદશિરાસન 
કહેવાય છે, ઃ 
૨૮-૨૨. કીવાજાશિાલન. પ 
ખેસીને બન્ને પગ માથાઉપર લાવી ડોકના પાછલ્યા- ભાગપર્‌ 
ચડાવવા તે દિપાદશિરાસન કહેવાય છે. કોધ યોગીઓ આ આસનને” 
પાશિની મુદ્રા પણુ કહે છે, અને આવી સ્થિતિ રાખી બન્તે કરતલે 
પૃથ્વીપર રાખીને શરીરને ઉપાડવાને વન્નેણીમુદ્રા કહે છે. આ તેમજ 
ઉપરનું આસન ઝુડલિનીને પ્રખાધ કરનાર્‌ તથા બિદુનો જય કરનાર છે. 
ખેસીને ડાબો પમ માથાઉપર ચડાવવા તે વામપાદશીયાસન 


કહેવાય છે, 












૧૦. સ્થિત. 
જમણા પગને। કૂણા ડાખા પગની જાગનીચે રાખવો, ને ડાબા 
પગતે। કફ્ણા જમણા પગની જાગનીચે રાખવો, ને પલાંઠી વાળીને 
ખેસવુ તે સ્થિરાસન કહેવાય છે. 
૨૬. સૃસ્સાસન. 

" અનને હાથના પન્ન માથાપાસે સહજ ચત્તા રાખી તેનીપાસે 
માથું ભૂમિથી રેકાવી પગ લાંબા કરી ઊંધે મસ્તકે રહેવુ, તે વૃહ્યાસન 
કહેવાય છે. આ આસનને મુડાસન, કપાલાસન ને નરાસન પણુ કહે- 
વામાં આવે છે. આ તેમજ નીચેનાં આસનથી પ્રાણુજય શાધ્ર થાય 
છે, માટે પ્રાણાયામનો ઉચ્ચ પ્રતિતો અભ્યાસ કરનારે આ આસનને 
અવસ્ય અભ્યાસ કરવો ન્નેઇએ. 















(૧૧) 
ખન્ને પગો ઢીંચણુથી વાળી માથુ ભૂમિથી ટેકાવી ઊંધે મસ્તકે * 

રહેબુ' તે અધેવુક્ષાસન કહેવાય છે. ર 
૫૫ ૨૨. ચઅજાલન. 
4 “ખે હાથની આંગળીઓથી ખે પગનાં આંગળાંએ પકડીને સૂવું 
| *તે શકાસન કહેવાય છે. આ આસનતુ' અન્ય નામ વતુલાસન પણુ છે. : 
3૪. લારાસન. રી ક 

ખે હાથ ઉચ્છ કરીને ઉભા રહેવુ તે તાડાસન(તાલાસન)કહેવાય છે. . 


ર. છૂણિળ-વામસતુર્થાોકશષવાવાલન. 

જમણા પગની પિંડી દબાય એવી રીતે ડાખા પગનો નળા 1 
ભરાવીને ખેસવુ' તે દક્ષિણુચતુર્થીશપાદાસન કહેવાય છે. 
_હાબા પગની પિડી દબાય એવી રીતે જમણુા। પગનો નળેદ ભર- : 
વીને ખેસવું તે વામચતુર્થાશપાદાસન કહેવાય છે. 
ઉપરનાં બન્ને આસને ખેસવાથી ઊંધ આવતી નથી, અને આ- ! 
લસ્ય તથા અપાનવાયુ દૂર થાય છે. 

ર૬. ઝષ્વેધઝુવાલન. 
મોઢું આકાશભણી રાખી બન્ને હાથ તથા પગ પૃથ્વીને અંડાડી 
કમાનન્ટેવો આકાર કરવે। તે ઊર્ધ્ધધતુષાસન કહેવાય છે. ના 
પ૭. વલામ-ટ્મ્ઝખિસિટાઅન. 
ડાબા પગની પાની સીવની (ખેસણી )માં ભરાવી જમણે પશ 
લાંખો કરીને ખેસવું તે વામસિદ્ધાસન કહેવાય છે. 








પ ફં ૦ કે જત. જ... 2 ક ર 
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ી ૧૨ 1), 





દક્ષિણુસિદ્રાસન એ ઉપરના આસનને અન્ય પ્રકાર છે. 
જમણા પગની પાની ખેસણીમાં ભરાવીને ડાબે પગ ની ક 
કરીને ખેસવુ તે દક્ષિણુસિદ્ધાસન કહેવાય છે. 4 ા 

3૮. સ્લાર્તિકાસનત. દિ 
બન્ને સાથળની નીચેના ભાગની તથા બન્ને પિડીએ( નડ ને 








બન્ને પગના ફેણ રાખી શરીરને સીધું રાખી ખેસવુ' તે*સ્વસ્તિકાસન. 1 


કહેવાય છે. આ આસન સુસાધ્ય હોવાથી જપાદિમાં ઉપયોગી છે, ને : 
રારીરને ૨ રોગ્યતામાં રાખતાર છે. ' 


ર૨. સ્થિતવિવેમાલન. 
ભયીદાપૂર્વક ( અદબ ભીડીને ) પલાંઠી વાળીને ગેસનું લ તે ક 
વિવેકાસન કહેવાય છે. 
૪૦. રરિથસસિવેજકાસન-. 
અદખ ભીડીને ઉભા રહેવુ' તે ઉત્થિતવિવેકાસન કહેવાય છે. 


છ૨. છ્ૃઘ્િળ-વાસ તકાસન. 

જમણા હાથનો પજે જમણા કાનની ઉપર મસ્તકને અડાડીને 

તે હાથને તે જ પગના ગોઠણુપર રાખી, તેભણી ઠ્વેહને નમાવીને ખે- % 

સવુ, ને ડાબા પગને આડો રાખીને તેપર ડાખો હાથ રાખવો તે 
દક્ષિણુતકીસન કહેવાય છે. 

'ડાબા હાથનો પને ડાબા કાનની ઉપર મસ્તકે. અડાડીને તે * 
હાથને તે જ પગના ગોઠણુપર રાખી, તેની ભણી ટ્વેહને નમાવીને બેસવું * 
ને જમણા પગતે આડે રાખી તેનાપર જમણા હાથ રાખવો, તે 
વામતકીસન કહેવાય છે. 








(૧૭) 
છર. થુ તર્કાલન. * 


' અનને હાથોના પન્ન કપાલને અડાડીને તેની કોણીએ નાગપર 
રાખી, મુખભણી દેહને નમાવીને બેસવુ તે પૂર્વતકીસન કહેવાય છે. 


દ. ૪૨. 1નેઃશ્વાસાલન. 

ર જ ખેન્તે પગ પૂર્વભણી લાંબા કરી, બન્ને પાની પૃથ્વીને અડાડી 

ભ્રૂણ ઉંચા રાખી ધુટીઓ તથા અંગુઠા પાસે પાસે રાખી ખેસવુ તે 
નિઃશ્ષાસાસન કહેવાય છે. 

૪૪. અર્ષયૂર્સાલન. 

ખે હાથ કોણીથી લાંબા કરી ભૂમિને અડાડી, તેની હથેળીએ 

ચત્તી રાખી, મોઢું આગળ રાખી, પગ ઢીંચણુથી વાળી, તેના પન્‍્ન 

ઉધા રાખી ભોંયને અડીને ખેસવુ' તે અર્ધફૂમાસન કહેવાય છે 


૪. શરુજસાસન. 

ઉભા રહી કડથી દેહને પૂર્વલણી વાળી, ખે હાથને કોણીથી પ- 
શ્રિમભણી મસ્તકઆગળથી વાળવા તે ગરડાસન કહેવાય છે. 
ઉભા રહી જમણા પગના ઢીંચણુપર ડાબા પગનો ઢીંચણુ રાખી, 

તે પગનો પન્ને જમણા પગની ધુટીની ઉપરના ભાગમાં ભરાવવો, 
ને ડાબા હાથના મધ્યભાગપર્‌ જમણા હાથની કેણીની ઉપરને ભાગ 

' રશ્‌ાખી બન્ને કરતલો મેળવવાં. આવી રીતે સ્થિત થવુ' તે પણુ ગરડા- 
સન કહેવાય છે. 























૪૬. સિદાસલન તથા વ્યાત્રાસન. 
શૃષણુની નીચે સીવનીના જમણા ભાગમાં ડાખા પગની પાર્ની 
રાખે, અને સીવનીના ડાબા ભાગમાં જમણા પગની પાની રાખે, ને 


જ જ 
ર ૯ જડ 
જ 









જાગઉપર ને: હાથનાં તળાં રાખી આંગળાં ળરૂ કર ને સહુ 
જ્રાડી જિહ્વા બહાર કાઢી નાકની અણી સ્થિર દૃછિથી દેખ્યા કરૅ તે 
સિહમાસન કહેવાય છે. ર 
આ આસતનવડે મૂલબધ, ઊંડુયાનબધ ને નલધરખ'ધ મે તક 
થાય છે, શરીરબલ વધે છે, ને જઠરાસિ પ્રદીત થાય છે. ઈ ૪ 
પગની સ્થિતિ સિહ્ાસનની પેઠે રાખી, બન્ને હાધના ડન્ન્‌ 
બન્ને ઢીંચણુની બહાર ભૂમિપર ખોડી, શરીર નમાવી મોઢું ફ્રાડી 
જિહ્વાને/અરધી બહાર કાઢી આંખો સારી રીતે ઊધાડી રાખી સ્થિર 
શવુ તે વ્યાધ્રાસન કહેવાય છે. 
/ ૪૭. £૬તધા ર. 
વામત્રિકાણાસન તથા દક્ષિણુત્રિકાણાસન [જેનું જર્ણુનત નીચે 
આપ્યું છે તે] સાથે કરીને ખેસવું તે પૂહુત્રિકોણાસન કહેવાય છે. 
વામત્રિકોણાસન તથા દક્ષિણુત્રિકોણાસન એ આ આસનના 
અવાંતર ભેદ છે, ઉભડક ખેસી ડાબા પગની પાની ડાખા ઢગરાને અ- 
ડાડીને તે ઢીંચણુપર ડાખો હાથ રાખી, તે હાથને પનને મસ્તકને અ- 
ડાડવો અને જમણા પગની પાની જમણા ઢગરાને અડાડી તેને નમતો 
શ'ખી તેપર્‌ જમણે! હાય રાખવો, તે વામત્રિકોણાસન કહેવાય છે. 
[ઉભડક ખેસી જમણા પગની પાની જમણા ઢગરાને અડાડીને તે 
ઢીંચણુપર જમણ્‌! હાથ રાખીને તે હાથતે પન્ને મસ્તકને અડાડવે 
અને'ડાખા પગની પાની ડાખા ઢમરાને અડાડી તેને નમતો સખી 
તેપર ડાખે। હાથ રાખવે। તે દક્ષિણુત્રિકાસાસન કહેવાય છે. 
૪૮. જ્રાલનાન. ર 


ધીરસનની પેડ બેસીને બન્ને હાથતા પન્ન ન્નેડવા તે પ્રાર્થનાસને. 
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૨. છ્શિળપાવક્‌ લચા મામપાય ત્રિજે ખાસન. 

બેસીને જમણા પગના પક્ણાને જમણા ઢગરાથી આશરે એક 

' છાથતે છેટે રાખી ભોંયને અડાડવો તે દક્ષિણુપાદત્રિકોણાસન કહેવાય છે. 
નજય પગની પાનીથી સીવની દબાય એમ બેસીને ડાખા પ- 

ર જો ને ડાબા ઢગરાથી આશરે હાથ એકને છેટે રાખી ભૉંયતે 
અડડવા, ”તે વામપાદત્રિકોણાસન કહેવાય છે. 


૧૦. ઘુળેવાર્તિયતેળાસન. 
વામપાદત્રિકોણાસન તથા દક્ષિણુપાદત્રિકાણાસત સોથે કરીને 
 ખેસવુ વે પુણુંપાદત્રિકોણાસન. 

૧૨. વામ-ટ્શિળમુઝાલન. 

ડાબા “હાથને કોણીથી વાળી, તે કોણી ભોંયે અડકારી, તે હાથને 
પે ગાલે અડાડી તેપર દેહનો ભાર ૬૫ નમીને બે બેસવુ, અને ડાખા 
પગપર જમણે પગ રાખી ઢુટીઆં વાળવાં ને તેપર જમણા હાથ 
રાખવો તે વામભુન્નસન કહેવાય છે. 

હાથ તથા પગની સ્થિતિ બદલવાથી દક્ષિણુભુન્નસન નામને 
આ આસનને! અન્ય ભેદ થાય છે. 

જમણા છાથને કોણીથી વાળીને હાથનો પન્ને ગાલે અડાડીને 
તે કોણી ભાંયે અડાડી, તે ઉપર દેહનો ભાર દઇ બેસવુ અને જમણા 
પગપર ડાબો પગ રાખી ટુટીઆં વાળવાં તે તેપર ડાબા હાથ સખવે 
તે દક્ષિણુભુન્નસન કહેવાય છે. 


«૨. વામ-ટાશિળઇદ્સ્લમર્ચજરાસન. 
ડાખા હાથને ઉચો રાખી પલાંઠી વાળીને બેસવું તે વામહુસ્ત- 


શ 









































ભયકરાસન અને જમણા હાથને ઉચો! રાખી પલોૉંઠી વાળીને બેસવુ તે 
દક્ષિણુહસ્તભય'કરાસન કહેવાય છે. દક્ષિણુહસ્તલયકરાસન એ આ 
આસનને. અવાંતર ભેદ છે. ર 


બન્ને પગ ઢીંચણુથી વાળી પૃથ્વીને અડાડી, તેની પાનીએ ઢગ- 
રને અડાડી બન્ને પ્રણાઉપર દેહનો વિશેષ ભાર દઇને બેસવુ' તે અચુ-* 
ષ્ઠાન કહેવાય છે. 

વામાંચુકાન ને દક્ષિણાંચુદાન એ આ આસનના અવાંતર ભેદ છે. 
ઉપર પ્રમાણે ડાબા પગના ફણાઉપર ભાર દપતે બેસવું તે જ- 


ઉપાડી રાખવું, તે વામાંગુષ્ઠાન કહેવાય છે. 

જમણા પગના ફ્ણાઉપર ભાર દઇતે બેસવુ ને ડાબા પગની 
પાની ડાબા ઢગરાને અડાડી, તે ગોઠણુ વિશેષ ઉચુ ઉપાડી રાખવું, તે 
દક્ષિણાંચુષ્ઠાન કહેવાય છે. 

જછે, ઝસ્કટાલન્‌, 


પગોના બન્ને અગુદા ભૂમિપર* અડાડી રાખીને બન્ને પાનીએ 
ઉંચી રાખવી, ને તે પાનીઓપર્‌ ઢગરાને ધારણુ કરી, પગે।ના ફણાપર 
શર્રીરને ભાર આવે એવી રીતે સ્થિત થવુ, તે ઉત્કટાસન કહેવાય છે. 
' બન્ને ( ગુદા તથા ઉપસ્થ ) પ્રકારની જલબસ્તિ કરતી વેળા આ 
અઆસન ઉપયેોગતુ છે. 

હબ. લાસસસુ લન. 
ઉપર ૫૩મા આસનમાં બતાવેલી રીતિ પ્રમાણે આ આસન કરવું. 


પ ઝડ ડઝ કકડો જ ર 
જ. રઝ કડ 5“ કુ કકે 


પૂછનાર 


બરે. અંજુ ડાન. -*” 





મણા પગની પાની જમણા ઢગરાને અડાડી તે ગોઠણુ વિશેષ ઉચુ 


ન પ2 


જન ક જ 
ળ કે જ 





ન 


જદ. સવો જાલમ. 
લાકડીની પેઠે હાય [બન્ને હાથો માથાભણી લાંબા કરવા] પગે 
લાંબા કરીને ચત્તું સુવું તે જ્યેષ્ઠિકાસન કહેવાય છે. આતું અન્ય નામ 
મ [સન તથા દડાસન પણુ છે. 
ખ્૭. વામ-ટ્સ્તિળ અર્ષવારાસન. 
ટ્‌ ક ન ડાબી પગની પિડી દબાય, એવી રીતે તે પગને જમણા પગના 
ગે।ડણુપર રાખી, જમણુ। પગની પાની જમણા ઢગરાને અડાડીને બેસવુ, 
તે વામાર્ધપાદાસન કહેવાય છે. ક 
ડાબા પગની પાની ડાબા ઢગરાને અડાડીને તે “પગના ઢીંચણુપર 
જમણા પગની પિડી દબાય એવી રીતે પગ રાખીને ખેસવુ, ને દક્ષિ- 
ણુર્ધપાદાસ્્ત કહેવાય છે. 












૮. ઇસ્તમુઝાસન. ક 
વામહસ્તભુન્નસન અને દક્ષિણુહસ્તભુન્નસન જેમતું વર્ણુન 
નીચે કરવામાં આવ્યું છે તે ન્નેડે કરવાં, તે હસ્તભુન્નસન કહેવાય છે. 

૭૨. લામ-હ્ક્તિળ ઇસ્તલમગ્તાસન. 

ખેસીને ડાબા ખભાપર ડાબા પગને ચડાવીને પછી ડાખે હાથે 
ખ્‌।ચી પકડવી, તે વામહસ્તભુન્નસન કહેવાય છે. 

ખેસીને જમણા ખભાઉપર જમણા પગને ચડાવીને જગાણા 
હાથથી હમાં પકડવી તે દક્ષિણુહસ્તભુન્નસન કહેવાય છે. 

“ ૨8૬. વામ-રકજ્તિળ વાસન. 

જમણા પગને ગોઠંણુથી ત્રાંસા વાળવો, ને ડાબા પગનું ઢીંચણુ 
જમણા પગના ઢીંચણુથી એક વેત છેટે રાખી, તે પગને નળા જમણા 
પગના પન્નઉપર રાખવો, તે વામવકાસન કહેવાય છે 


જ 


વે 


દિ * 
મન ખા 
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ડાબા પગને ગોઠણુથી ત્રાંસો વાળવો, ને જમણા પંગતુ દીચણુ 
ડાબા ઢીંચણુથી વેત છેટે રાખી તે પગનો નળા ડાબા પગના પ-ન્ન- 
ઉપર રાખવે, તે દક્ષિણુવક્રાસન કહેવાય છે. 
૬૨. લામ-જ્ક્તિળ ઝાન્વાસન. ન 
ડાબા પગની પાની ડાબા ઢગરાના મધ્યભાગને અડાર્ડ,, તે નપ 
| (પાનીથી ક્ણાસુધીનો ભાગ ) આડો રાખવો, તે જમણું પગતું હીં- 
' ચગુ ડાબા પગના ઢીંચણુઉપર રાખી તે પગની પાની ડાબા ઢગરાને 
અડાડીને /મેસવુ, તે વામન્નન્વાસન કહેવાય છે. 
જમણા પગની પાની જમણા ઢગરાના મધ્યભાગને અડાડી તે 
આડો#રાખવે, ને ડાખા પગનું હીંચણુ જમણા પગના ઢીંચણુઉપર 
રાખી, તે પગની પાની જમણા હગરાને અડાડવી, તે દક્ષિણુજ્નન્વાસન 
કહેવાય છે. 
૬૨. લામ-ટ્ક્ષિળ જશાસાસન. 
ડાબા પગની પાની જમણા સાથળના મૂક્ષમાં ને તે પગને ફેણેા 
જમણા પગની પિડીઉપર રાખીને ખેસવુ, તે વામશાખાસન કહેવાય છે. 
દક્ષિણુશાખાસન એ આ આસનને અન્ય ભેદ છે. 
જમણા પગની પાની ડાબા સાથળના મૂલમાં રાખી તે પગને 
ફ્રેણા ડાબા પગની પિડીઉપર રાખીને ખેસવું, તે દક્ષિણુશાખાસન 


કહેજાય છે. 
૬૨. ત્તિસ્લંમાસન. 
બન્ને પગોને ઢીંચણુથી વાળી, બન્ને ઢગરા અધર રાખીને પગની 
પાનીઓ તે ઢગરાને અડાડીને ખેસવુ', તે ત્રિસ્તભાસન કહેવાય છે. 
૬૪. વામ-રાક્િળપારકમપાનમમનાસન. 
ડાબા પગને ઢીંચણુથી વાળીને તે પગને! ફણે જમણા સાથ- 
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ળના મૂલમાં ભરાવવા, ને પાનીને પેટમાં નાભિને પડખે ભરાવીને 
ખેસવુ, તે વામપાદઅપાનમમનાસન કહેવાય છે. 
જમણું ઢગરાને હીંચણુથી વાળી, તે પગને ફેણ ડાબા સાથળના 
સગા ભરાવીને પાનીને પેટમાં નાષિને પડખે ભરાવીને બેસવુ, તે 
દલેણુગ્રેદબપાનગમનાસન કહેવાય છે. 
ર: ક ૬૭. ચાસ .સ્વત્તતુસ્યતોળાસન. 
ડાબા પગને ધુટણુથી વાળી ખેસવુ, અને પછી ડાખા પગના 
પજાને ડાબા હાથની ક્રણીમાં લગાડીને જમણા હાથની ર્માંગળીઓ 
પરસ્પર ભીડાવવી. આ આસનને વામહસ્તચતુરકોણ્‌ાસન કહે છે. 
૬૬. થૂમાસન-મોડ લાલન. * 
બન્હે પગની એડીઓથી ગુદાને રેકી, બન્ને પગના ફણાને કા 
ચખબાના પાછલા પગની પેઠે રાખી સાવધાન સ્થિર થઇઇ ખેસવુ, તે 
મૂમાસન અથવા ગોમુખાસન કહેવાય છે. આ આસનથી અપાનસહિત 
વીર્યનું ઊર્ધ્વગમન, ઇદ્રિયોના બહિઃ પ્રવાહનું સ્તભન અને શારીર- 
બલની ૬દહ્ધિ થાય છે. 


ડાબા સાથળના મૂલમાં જમણો મામ ને 1 જમણા સાથળના મૂ: 
ળમાં ડાખો પગ રાખીને બન્ને હાથે કુક્કુટાસનની પેઠે મધ્યમાં રાખી, 
બન્ને હાથથી ડોકને નીચી નમાવી બેસવું તે ગ્ભીસન અથવા ઉત્તાન- 
મૂમાસન કહેવાય છે. આ આસન આલસ્યને દૂર કરે છે, ને ઈજ્ધયોને 
રાંત કરે છે. 
* ૬૮-૬૨-૭૩. જુક્નાસન અને તેતા અ્વાતસર સેઢ્‌ો. 

આ આસનોની રીતિ અક ૩૧-૩૨ માં આપી છે, તે જુઓ. 








(૨૦) 


પામલા ગહાળાનુમંગ્નાડમાસબાક તાની, 4 તરિડમંગન કતરી. કયરકાઇસીી &. ૦ફ/- ટત. તણન- તાક. પાટનતઈ.તતા 68.૦ :ન્યાતા-કતાનમરણરમિયત્ાાતનાન-જક#કલોકનમરસરતા-* ૬૦ર૪જનફ૪જ*-૬* તાઇ $૮-બફ'"૦-૦૪૦સ૪%-મમઇ'છ #* 





















“ય ૬૦. કતાતરર/” ધત લાઈનપઇ-હ9- ત તાળતરન્ડાતણતાાફખાનરનાઇ-ખોરસનજમ-/જ આણમશાઇ સપભ- ત. ાહન૬સંડાડ યરળ મબવળા-તયટમનયસ ૦૪શસધાતાકાતીતામઈઇનીનનતકીબ્યઈતનનપઇટાલના,સાંઇમમાનંગઇટઈ 


૭૨. જિવાર્‌ પાર્ચ્વારતન. 
એઉ પગને લુંટણુથી વાળી, ખેઉ પળને પાછળથી વાળીને ક- 
મ્મરના ઉપરતા ભાગમાં પન્નને લગાડવા. આ આસનને દિપાદ 
પાશ્વાસન નામ આપ્યું છે. 60 

૭૨. જફ્પીફનાજાન.ક કન 

બેઉ પગના પનને પાર્શ્વથી નનેડીને નાભીની નીચે “કદ “દભય 
એવી રીતે રાખી, ખેઉ ધુઢણુને મેળવી, ઢગરાને જમીનપર લગાડીને” 
ખેસવુ, તે.કદપીડનાસન કહેવાય છે. 
આ આસને ખેસવાથી કદ જે કે સર્વ નાડીઓનુ મૂળ, છે, યાં 
દખાણુ, આવવાથી તમામ નાડીઓની શુદ્ધિ થાય છે; તેમજ અપાન- 
વાયુ પણુ સાક્‌ થાય છે. ગરમી વિશેષ થવાથી કુડલિની જાઝૃત થાય 
છે અતે સુષુમ્ણાનો માર્ગ શુદ્ધ થવાથી અદર પ્રાણુવાયુ સચાર 
કરવા લાગે છે. 

૭ર. પોટાલન-#સ્તિળ વામાર્ધપશાલન. 
જમણું પગને હઢીંચણુથી વાળી ડાબા સાથળઉપર રાખવો, તે 
પ્રોઢાસન અથવા દક્ષિણાધપહ્ાસન કહેવાય છે. ર 
પિતા, ગુરૂ, વગેરે મોઢા માણુસની સામે આ આસને ખેસવું 
નહિ, એવો શિષ્ટ સપ્રદાય છે. 
ડાબા પગને હીંચણુ્‌થી વાળી જમણા। સાથળઉપર રાખવે ને 
જમણ પગને પણે! ડાબા હીંચણુની પાસે પૃથ્વીપર રાખૃવો, તે વામા- 
વેપદ્માસન કહેવાય દ છે. 





કાણ સા હા: 





ામ'સમ૦-આાળાવાસમવણરન્ગાત”.તતાા,રબડનફકતત ત.' ત છમ પાલ: ક૦૦૩૦૦ય૧ જ"જજઈ” ૦૬.૪૧ ૫૫#૫ઇ””-૪૦૦ ૧૦૪૪૧ મ૦૦૦૦ા૬%”૦૦જમ૫શુકફીટરન---૧૧૯૦૪--૪-૧૫ણ૦ ઇજા જીતાનાક૦રક શઇનઝ 9. મવ, "પકત! 


* આ આસન જરા વધારે કઠિન છે, વાસ્તે સ'ભાળથી કરવું; કારણુ 
કે વખતે તેથી પગ ઉતરી જવાને! સ'ભવ રહે છે. 

















(૨૧) 


૭૪. ઝપષાતા લન. 
એક પગને લાંબો રાખી; ખબીશ્ન પગને તકિયાની પેઠે ગરદનની 
નીચે રાખી સિદ્ધા સુવું, તે ઉપધાનાસન કહેવાય છે. 

૭%. ઝીપ્યસંચુસુવારાલન, 
જ કે્ાસનની પેડે ખએેઉ પમનાં તળીઆંને ગુદાનીપાસે લાવી સામ- . 
સામો ણ મેળવવાં, તે ઊર્ધ્વસ યુક્તપાદાસન કહેવાય છે. 

૭૬. અપેકાવાલન -પવચેવજાસન. 

આરંભમાં શાબાસનની રીતે શયન કરી, પછી ખન્ને પ્રગોને હીંન 
ચણુથી.વાળી તેના પશન ઢગરાનીચે લાવવા અને બન્તે હાથ લાંબા 
કરીને સાથળપર રાખી સ્વસ્થપણે પડી રહેવું ,તે અધ શબાસન મ્ખથવા 
પર્યકાસન જ્ડેવાય છે. 












૭૭. ૩સાન જૂન. ' 
આ આસનની રીતિ આસન ૬૭ માં આપી છે, તે જુએ. 
૭૮. ઝટ્જ૩1સન. 
આ આસન અક ૫૪ માં બતાવેલી રીતિ પ્રમાણે થઇ શકે છે, 
પરતુ આ વળી તેની જુદી આમ્તે છે. 

૭૨. અપવાનાલન તથા સમાતાલન. 
સ્વસ્તિકાસનની પેઠે પગની સ્થિતિ રાખી, બન્ને હાથના પના 
મૂલભાગ બન્ને સાથળના મુલમાં દૃઢપણે ભરાવી, શરીરને અત્યત 
સીધું રાખી ળેસવું, તે અપાનાસન કહેવાય છે. આ આસનથી અપાન- 
વાયુનુ ઊર્ધ્વ ભાગમાં આક્ષેણુ થાય છે. 
આજ પ્રમાણે બેસી, તજનીના બેઉ ભાગો નાભીને અડે એટલા 
ન્નેરથી કમ્મરને દબાવતાં સમાનાસન થાય છે. 












(૨૨) 


જેક નય: -.૦૫૫૦૦૦૦૫થતનાન્સનાણગય-ત- ન-%-શસઈ--૦૦૦-નાાલેક્પનાજનાવાનનવયગમ સણબનભતા#--ર#માભા,નવાત” વતાત#નન-૩-૪-આ. અ-સતાઈશજ શિખાનવાતડરણીન.ર થત મળટ-. થિત. ૦.મન,-કુતાાનામભ-તન-સ ૧૦૪ 6-૮” ૧ ૩-૦-સ૮ન-9%મતાળનતાઉન 3 સતારા શિ થ-૨૦-૦ નર હાભતુ--થછ ત૩-૩-૧૦4૦૫-4૫-૦સ૪૦ાપાનળસાતાસ- ૦૦૦૫૪૦૪ ૦#તમસથા-તતટઇપરભયા?#%થઉજા,જતપરારતઇ,તરાસારુથન,વનાડઈતાનકકનબાતના સરના ભબતજાગભણરજ,બઝાાાણ જશન 


૮૦. થોન્યાસન. 

ઉપસ્થને સંકોચી, તેનાપર ડાબા પગની પાની સમ્યક્‌ પ્રકારે 
રાખી ડાબા સાથળપર જમણુ્‌। પગ રાખવો; અને જમણા હાથના 
અગુઠડા, તર્જની ને મધ્યમાવડે અનુક્રમે જમણે કાન, જમણી અન 
[ને જમણુ નાસાપુટ ખધ કરવાં; ને તે હાથની અનામિકા તી 
ષ્ડિકાવડે મુખને જમણુ। ભાગ દબાવવો, તયા ડાબા હાથના અગ્નડા- 
આદિવિડે ડાખ। ભાગના તે તે અવયવે। દબાવવા. આવી રીતે સ્થિતિ 
કરવી તે જેન્યાસન કહેવાય છે. 
પગની સ્થિતિ ઉલટાવવાથી આ આસનને। ખોને ભેદ જ્ઞાય છે. 

“ખઆ આસનથી "દ્રિયો, પ્રાણુ અને ચિત્તનું રૂધન થવા લાગે છે. 


* ૮૨. સંફુજાલન-ઝસાન સરુરાસન. 
અનને પગોને ઢીંચણુથી વાળી, તેના પન્નને ઉપલ ભાગ પૃથ્વીને 
સ્પરી કરીને રહે ને બન્તે પગના અુ5ા ગુદાની પાસે સામસામાં આવે 
એમ ખેસવું, તે મડુકાસન કહેવાય છે. 
મડુકાસનની પેઠે ખેસી, પછી માથાપર પ્રથમ ડાખી કરણી 
રાખી, પછી તેપર જમણી કોણી રાખી શરીરને નમતું રાખી સ્થિર 
થવુ, તે ઉત્તાનમ ડુકાસન કહેવામ છે. 


૮૨. પર્વલા સત. 
હાખા સાથળપર જમણા પગ રાખી તથા જમણા સાથળપર 
ડાબા પગ રાખી, બન્ને હાથને માથાપર ઉચા રાખી સપુટ કરી સ્થિત 
થવુ, તે પર્વતાસન કહેવાય છે. પગની કૃતિ બદલવાથી આ આસનનો 
ખીન્ને ષકાર થાય છે. આ આસનવડે ઉદાનવાયુ ખલવાન્‌ થાય છે. 







| પ 
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(૨૩) 
















૮૨. શજરમાલન. 
પ્રથમ ઉંધુ શયન કરવુ, પછી બન્ને હાથનાં તળાં છાતીપાસે 
ભૂમિને અડાડી, મુખને પૃથ્વીથી પાંચ આંગળને આશરે ઉચું રાખવું 
તેષ્અ્ગતે આશરે એક' વેત ઉચા રાખવા, તે શલભાસન કહેવાય છે. 
ન મ ૮૪. વો જિ જાન. 

* * ડબા સાથળપર જમણા પગ રાખી તથા જમણા સાથળપર્‌ 
ડાબો પમ રાખી, પછી જમણા પગના અગુદાને જમણા હાથના 
અગુઠા તથા તર્જનીથી અને ડાબા પગના અગુઠાને ડાળ હાથના 
અગુા*તથા તર્જનીથી પકડી, પછી કેોણીપર શરીરનો કાંઇક ભાર 
આવે એમ કોણીઓ ભૂમિપર ટેકાવી નમેલા શરીરવડે સ્થિત થવુ, તે 
ક્ોક્લાસન*કહેવાય છે. 

પગને ઉલટાવવાથી આ આસનને! ખોન્ને ભેદ થાય છે. 

૮" ઝાલન. 

ઉધા સુઇને બન્ને પગાને પીઠપર લાવી, જમણા પગના અગુ- 
ઠાોને જમણુા। હાથના અગુકા તથા તર્જનીથી ને ડાબા પગના અગુઠાને 
ડાબા હાથના અગુઠા તમથ્રા તર્જનીથી પકડવો, ને ઉદર તથા મુખનું 
સમ્યક પ્રકારે આકુંચન કરવુ, તે ઉષ્ટ્રાસન કહેવાય છે, આ આસનથી 
ચાલવાની શક્તિની ૬૧ૃહ્દિ થાય છે, અને ક્ષુધા-તૃષા સહન કરલ્રાતું 
બલ આવે છે. 
























” ૮૬. મગઝ્ંમાલન. ી 
પ્રથમ ઉધા શયન કરી, પગના અગુદાથી નાભિપર્યતને! ભાગ 
ભુંમિને સ્પર્શ કરેલો રાખવો; ને નાભિથી ઉપરતે। માથાપર્યતનો ભાગ, 


બન્ને કરતલે નાભિને બન્ને પડખે પૃથ્વીપર્‌ ખોડી ઉચે! રાખવો તે 
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ભુજગાસન કહેવાય છે. આ આસનથી કુંડલિની .જગ્રત્‌ થાય છે, 
જઠરામ્િ શૃદ્ધિ પામે છે, અને શરીરમાંના વ્યાધિઓતનું શમન થાય છે. 


૮૭. પ્ાાળાલન. 
જમણે પગ ડાબા સાથળના મૂલમાં રાખી, ડાખા પગૂતીન્ઝરે 
તથા જધા (નળા) વચ્ચેના ભાગ નમેલા ડાબા સ્કધપર લૈનેઠન્ર્ણી 


પૃથ્વીને અડી રહે એમ રાખવો, ને ડાબો હાથ કોણીથી 'વાળીનેને॥ 
પન્ને પૃથ્વીપર ખોડી રાખવે તથા જમણા હાથને કોણીથી વાળી તે 
હાથને। પ્છને જમણા ઢીંચણુપર રાખવો તે પ્રાણાસન કહેવાય છે. 
* પગની સ્થિતિ બદલી તેને અનુસરતી અન્ય કૃતિ કરવાથી આ 
આસનને અન્ય પ્રકાર થાય છે. 
આ આસનવડે પ્રાણુનું' અધોભાગમાં આકર્ષણુ થાયછે. 
ન ૮૮. જાજા, 
ડાબા સાથળપર જમણો પગ રાખીને અને જમણા સાથળપર 
ડાખેો પગ રાખીને પછી બન્ને હાથ સીધા રાખી, જમણા હાથના 
અગુકા તથા તર્જનીથી જમણા પગને અગુડો ને ડાબા હાથના અ- 
ગુડા તથા તર્જનીથી ડાબા પગનો અગુઠો પકડી, શરીર, ડોક તથા 
માથાને સીધાં રાખ્યો બેસવુ, તે કાર્મુકાસન કહેવાય છે. 
« પગની સ્થિતિ ઉલટાવવાથી આ આસનને। અન્ય ભેદ થાય છે. 
આ આસનથી શરીરમાં ઉષ્યુતા આવે છે અને અપાનવાયુનું 
ઊધ્વ'આકપષણુ થાય છે. * 
૮૨. આનંર્મરિસસન. 
બન્ને પગની પાનીઓપર બન્ને ઢગરા રાખી, પગના ફણાએઓપર 
શરીરને ભાર આવે એમ સ્થિત થઇ, ઢીંચણ ભૂમિપર અડાડી પછી 








(૨૫) 



















[ જમણા હાથથી જમણા પગની પાની તથા ડાબા હાથથી ડાબા પગની 
' પાની પકડી સ્થિર થવુ, તે આનદમદિરાસન કહેવાય છે. 
૨૦. સઝના વન. 

જૂ ગે।મુખાસનની પેઠે પગ રાખી, બન્ને હાથના પન્નપર ભાર 
સ્રાવ એશ શરીરને સહજ નીચે નમાવી સ્થિતિ કરવી, તે ખજનાસન. 
વ ૨૨. શેમાસન. 

પલાંઠી વાળી બન્ને સાથળના મૂલમાં બન્ને હાથની કોણીઓ 
રાખી, હાથને સપ્રુટ કરી સ્વસ્થ ખેસવું, તે ઘ્વેમાસન કહેવાય છે. 

મ ૨૨. લચિમેલ્‌નાઃન. 
ડાબા સાથળના મૂલમાં જમણા પગ રાખી તથા જમણા -સાથ- 
ળના મૂલમાં ડાખો પગ રાખી, પછી બન્ને ઢીંચણ્‌ને છાતીભણી ઉચાં 
લાવવાં અને'બન્ને હાથના પજ્ન પરસ્પર પકડી, બન્ને હાથોના મધ્યભા- 
ગના આધારથી ઉ'ચાં કરેલાં ઢીંચણેને આધાર આપી સ્વસ્થ ખેસવું, તે. 
પગ બદલાવવાથી આ આસનનો અન્ય પ્રકાર થાય છે. આ આ- 
સનથી હાથપગમાંની નાડીઓની નમ્ર થિઓને। ભેદ થાય છે. 

૨૨. રાચાસન. 
પ્રથમ શખાસનની પેઠે શયન કરી પછી બન્ને હાથની કોણીઓ 
ભૂમિપર ટેકાવી, તે હાથના આધારથી પીઠને ઉંચી કરી, પગને ઉચા 
રાખી સ્કંધ તથા ડૅકપર ભાર આવે એમ સ્થિત થવું, તે સર્વાગાસન. 
૨૪. સમાનાસન. 

સ્વસ્તિકાસનની રીતે પગોની સ્થિતિ કરી, પછી બન્ને હાથની 
તર્જની તથા અગઠાની વચ્ચેના પ્રદેરાથી કેડનેો ભાગ દાબી, બન્ને 
તજનીના અમભાગોથી નાભિપ્રદેશને સારી રીતે દબાવી સ્થિત થવુ, 
તે સમાનાસન કહેવાય છે. આ આસનથી સમાનવાયુ બલવાન્‌ થાય છે. 








«ટન 





(૨૧૫) 
૨%. મૃગઞમાસન, 
આ આસનની રીતિ ઉપર અક ૮૬ માં જુઓ. 
૨૬. પષનાસન. _ 
ટીંચણુપર ઉભા રહી બન્ને હાથની તર્જનીએ નાભિઓંગળ 
એકત્ર થાય એમ કેડને દબાવીને સ્થિર થવુ , તે પવનાસન કહેવાધ છે. 
૨૭. સલ્સ્્રાસન. ર 
ડાભા સાથળપર જમણે પગ રાખીને તથા “મણ્‌દ સાથળપર 
ડાખે। પગ રાખીને ચત્તુ' સુવું, ને માથાપર પ્રથમ ડાબા હાથત્તી કેોષી 
રાખી: પછી તેપર જમણા હાથની કોણી રાખવી, આ આસન મલ- 
શુદ્ધિ કરનાર તથા આરેગ્યતા આપનાર છે. 


ર ડઝ્ક્ન્ડન્ટ*- 






દ 





। અવધૂત ઝક્ષળશ્‌ ।॥। 


આ.-વાપારા ચિંનિર્યુસસે આજવિમિષ્યાંલનિમેઝ । 
અનાર્વિસતે 1સેત્યં અવાર તસ્ય જક્ષળનમ્‌ ॥ 
વાલના વધણિતં વેન વિશ્વં સ સિરામચં | 
લતૈમાનો નિવર્તેતે વજાસ્સ્તરવ હહ્ળમ્‌ | 
ઘૂ છૂલર સાત્રત્ત રત ચિતા નિરામયન્‌ । 
પ્યાન ધારળ નિસુસ્તો ધૂજાસ્સ્સસ્ય સક્સળસ્‌ | 
તત્વવેસા સિચિસાને ગિશ ચઅણુ્ઝાગલ | 
તમો ડંકા સતિયુસસે લજાર્સ્લસ્ય જક્ષળન્‌ ॥ 


છ 





ઝત્યુત્તત નવનવીન સ્ન્યો. 














આર્ચાચાસ્ત્રાવ#[--આ વાતારૂપ રસિક પુસ્તકમાં સયુક્તા, 
કાન્તા, ચંદા, પદ્મા, સરદારબા, કુમદેવી, કૃષ્ણાકુમારી, વીરમતી, રૂપ- 
જહ, મૃગનયની, નેધબાઇ, બૈન્નબાઇ, મીરાંબાઇ, ઝાંસીની રાણી, 
સન્નારજ્વી રાણી-વગેરે ધણી શરી-સતીઓનાં ૪૯ અપૂર્વ ચરિત્રા આ- 
પવાજો આ્રવ્યાં છે. પાકુ પુડું, પ્રષ્ઠ ૨૬૮, કિં. ના પોસ્ટેજ ર્‌ ૦)-. 
ક સાહરિલ્યન્રદ--કવે ગગ, ગિરધર, ગ્વાલ, ગોપાલ, તાનસેન, 
તુળસી, બિહારી, ભૂખણુ, જસુ, નાનક, કખીર, -પત્યાદિ કવિરાજોએ 
રચેલાં રસિક કવિત, મુડલિયા, છપ્પા, દોહરા, છ'દ-પ્રબ'ધ પ્રત્યાદિને। 
મ્હારો સંગ્રહ, પાઝુ પડું, પૂછ ૪૬૮ મૂલ્ય રૂ. ૨ પોસ્ટેજ ૦૬. 
જછાનજાવ્ય--પ્રભુપ્રાથના, મનને ઉપટ્દેશ, વ્યવહારન્તાન, સ્ત્રી- 
શિક્ષા-ઇ૦ ૧૬ બાખતોપર જુદા જુદા છદ, પદ, ગરબા,-ઇયાદિને 
સગ્રહ, પાકુ પુડું, પૃષ્ઠ ૨૩૨ મૂલ્ય રૂ. ૧ પોસ્ટેજ ૦]ક. 
છો(ઇભમજાય્ય--નવરાત્રી વગેરે પ્રસેગે મુબઇ, સુરત, વડોદરા, 
ઇત્યાદિ સ્થળ ખાસ ગાનારીઓ તરથી ગવાતા રસિદ ગરબા, પદ, 
૪૦ નો સશ્રહ, પાકુ પુડું, પૃષ્ઠ ૮૪ કિ. રૂ. ના પોસ્ટેજ ૦)-. 
અપ્યાત્મમગઝ્નમાજછા--આન દધન, કમાલ, કખીર, નઝીર, ગે।- 
રખ, «સિંહ, ચિદાનદ, સચ્ચિદાનદ, ખહ્માનદ, ત્રિવિકમાનદ,-પ્ત્યાદિ 
૧૧૬ મહાન કવિ-ભકતોએ રચેલાં પડ પદ-કીર્તનોનો સગ્રહ, પૃષ્ઠ 
૨૫૬ પાકુ પુ,ઠું કિ. રૂ. ૧। પોસ્ટેજ બે આના. 
કય સદ્ગુણુના મહિમાવિષે વ્યાખ્યાન તથા 
ટીકા, સુસ્ઞ ઇશ્તરલાલ દવેના ચિત્ર-ચરિત્ર સાથે. કિ. રૂ. ન પો. ૦)-. 


એ રાસચીતા માવાંતર--મઈઇળ ગુરૂમુખીમાંથી પદ, પદાથ તથા 


ન 











(૨) 


ભાવાર્થ સાથે. વિવેચનકતા કાશીનિવાસી મહાત્મા શ્રીહરિકુવરબાઇ, 
ઉપનામ શ્રીમાજી મહારાજની છખી તથા ચરિત્ર સાથે, ૨ ૧ પો. ૦]-- - 
અષ્યાસ્મપ્રજા-1 માષાલર--મહર્ષી શ્રીસુખટેવજી પ્રણીત. ત- 
ત્વમસિનાં ત્રણે પદની વિસ્તારપૂર્વક ટીકા તથા ન્યાય, વૈશેષિક, સાં, 
ગીતા, પાતજળયોગ, મીમાંસા,-૪૦નાં રહસ્ય સાથે, કિ. નાન પો. ટ]-૧ 
જીપરસપવવાિની--(ત્રીજ આજૃત્તિ) યોગ, સાંખ્ય, ભકિત, * 
અને વેદાંતની સમજ આપનાર ઉત્તમ ગ્રથ, મહાત્મા શ્રીનથુરામશખા- 
ફત, તેઓશ્ષીના ચિત્ર-ચરિત્ર ૦ સાથે, કિ. રૂ. ૧। પોસ્ટેજ ૦]-. 
લોસ આસનસ--આ શ્રંથ, કિ. ર. ૧ પોસ્ટેજ ૦)-: (આ 
જાતતું “હેદી પુસ્તક પણુ એજ મૂલ્યે મળરે. ) 
થીપરશાર ષમેજશાસ--ચારે વર્ણુતા આચાર, ગઝૃહરધના પમી, 
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